ذبدنا ‏ الپ رليك ... کاڈ ہے إلا 


۶ ے لشب 3 - للجبيع من سن ۸۸۵(۸ 
فاهدالعده «البواس 2101۲3۲61969 
لهدسة: 


2 


الاجابة المثالية ۸ ساعات » وعادة 
بعد يوم فادیء يقوم الانسان اكثر 
نشاطا وانتعاشا ٠‏ ویکون اصفى 
ذهنا » والجسم قادر علي ان بقوع 


من الكتبة: القاهرة-كم مد ينة ف العام عخمل هذا الهدم؟ 


من طاقتناً 

معنا لا بين اذا اردت ان ترسل رسالة الس صدیق او قريب مقبم فى الفاهسرة 
وبا رس جين انت فى اپة دولة أخري ؛ فاحرص ان تكنب على ااظروف « القساهرة 
بين الجسد واللعب ۰۰ ولن اطلب | - جمهورية مصر العربية > وذلسك لان هناك فى العالم مدنا افسری 
هنلك عمل جدول اشبه ہجسسدول تحمل اسم « القاهرة ۰ ۰۰ ييلع عددها ۱۸ مدپنة ۰۰ منها ۱۳ فى 


الولابات المتحدة و ۲ فی كندا و ۲ فى ابطالها وواهدة فى فرنسےا ۳ 
عدا القاهرة الاولى عاصمة مصر طبعا 


3 

1 

بہت 

2 
EEE 31 


© © لمسالح ربق الفرويسية 
البرپضانی الذى يستعد للاشتراك 
ھی دوره موسدو ددیعاپ الاوليمبيه 
اسيرت الامير « تسارل » ولى عهد 


من ان پسدحدم الهپسسود الدريه 
استجدم الجمل حتى یعطی للمياراة 
هذاها خاصيا ۰۰ وهي المسورة 
تمساحيه روح الدعابه والسرع 
وپالعصب ھی سز علی 
المواجسز بالجمل وسط تصعبق 
متابعى رياضة الفروسية ,ومن ببنهم 
الله اليزابيث وزوجها رح 
فیلیب ء وہقیة اعضاء الاسرة ا مالكة 

وتامل كيف رك الجمل 
وخوفه الناء النزول * 


ال مم نٹ ۰ب بانا نان ان ال |[ ] 


8 س 
فایز 


0+0 1٤ 


1 

1 

1 

1 
ر 5 
(E ۱‏ 
٠‏ ی : 
موی دريل الا ۰ ال له نو 3 

7 رده بپارلی ١!‏ مس ۱ 

و سا ا 
۱ 
9 5 
5 5 3 
۳ ۳ 2 
03 
٠ 77‏ - س فلك عاوزا سك زین ده .. 3 


کہ 


د له ہیطع بسا رما بيهت درش "1 


ع 
2 عفر مد - سسّذا لين . عد 5 
۱ رامنا 0 
ا 
2 5 
2 
| پچ ۳ 
3 
09 ۱ 3 
3 5 
للا < 2 
۳ 3 
5 2 ا 
۳ 0 ورات الفانهدت ) 3 
جا ہا عر ناي الفا ليك e‏ 3 - بل دس بقع . لك را وه 5 
سا أراض کر ملسي یبا مسا 5 غيل یرل !!!| اس 
18 مشاں بے شس ۱۰۰ 5 3 
رز Uu ui‏ ]1 ]| ا 


جانا العزین 
وههمديةةالى ۱ 


۲ 
| ال الرسرم فی کل مر بع ۰۰ سر لاه أن الفْمَەُن الراع رم (۱) را شا 
دب و اہو یی کی et‏ ی أمايك ۳ اطم افل۔ 


البنان اليا 


الاسباب أو لاخری » بشعر الانسان بالقلق » 
وعندما يدخل سريره يتقلب الوسسادة 
ولا ينام » ويصاب بالارق ۰۰ وتفسادى هذا 
فى يدك » واحسن الطرق لهذا : 

۰ الامفاع هن لسرب المنبهات مثل الشای 
وا 


© حمام پومی قبل النوم » وملابس شوم 
واسعة ومريحة ٠١‏ 
© تناولى دائما عشاء خفيفا مفذيا, 
والزبادى ممتاز فى هذه الهالات * 
© كوب لبن دافیء ؛ كوب تلبو ء او پنسون 
ساخن ۰۰ 


© وعندما تضعين راسك على الوسادة ء 
فكرى فى خططك للمستقيل واعسلام الفد 
وامنياته ۰۰ تنامين بسرعة ء نوما مادا ء 
مع امنیانی باحلام سعیدۃ ٠‏ 


ان الاقسا کر و ار ما بت ١١‏ ملعقة ر "ل يقرب البيض بانسو أ 
را تاد بہار لین سے | نا 0 ا ) ' | ويضاف للبن بعد أن يبرد ٠٠‏ 
الهال » وبدون سابق انذار ۰ ا "ام شنم فی فرن متومیط 
ا هر | طرييتة العمل . | شا اك دير 
و علي ٦‏ اام 1 ۳ ات بع ھی الاين يضاف | ده وا 9٠‏ 


ا 


E 


الأناقة ارت 
متکامل فى الحياه 


الغعر ۳۰ 
واترك لك الشکل وا اسلوب الذی بعجبه 
تبعا لاوقك الشخصی ء واثق انه سليم ۰۰ 


بقيةالاسافت2 
© الصوت الناعم الهامس » انالة ٠9‏ 


حسن الاستماع انها أناقة ۰۰ 
: الملابس السب » اناقة ۰۰ 


اذا اضطررت للكنابة کٹسپرا » او اردت اراهة 
يديك بعد مجهود بذلته فى اعمال البيت * 

دلكى الملطقة الموجودة بين الابهام والسبابة ٠١‏ 
7 اصابعك الى الخلف بقوة عدة مرات ۰۰ 
والنى بدك مع ذراعك بحيث تكون معهسا زواية 


واستعملى ایضا وبامستمرار الكريم المفسذى او 
7ر ی تمه بل 


© اذا انثلت احسدی صفحات ا 
نشافة ء 
و ا 
© من بحنرم دیسا لا ندنی صفحانه 
كعلامة ۰ وافسترح ان 
الزهور واوداق الشجر وافملی مب نش 
لكتابك ۰ 
© اذا وجدت لقبا فى البلوفر ء يمكن 
يمكن خياطته بشعرة من الراس » لقى لن 
بظهر الثقب بحال من الاحوال ۰۰ 


البواسل قمغامرق حجدیدة: 


سی 


> 5 - 
سمي 
ججھثت تیگ 


ی 


۳۹3 آناآسرع.. وانت اتلظريت 


هذا اللاعب العرب جعلنا ننسی الهابچینلنین قبلم لها ليست فزورة - 
قکرمن هوهذا اللاعب ؟!.. و لاجابة فى عدد سمیرالمتادم 


هو هذ االمجنونالعظم ؟ 
اننظرا لاح الا دهم 


| سامع ۱٩‏ دی صبرجة | وه صبوبت فلشل .. 
| الكسثافة ! سم 


ولاحيكة ..انت وهو أ | وترو بت ال ره مد سم قرا با سل وام رفشرنه | 


© هن حسن الخلق ۰۰ الا تثلفلا بكلمات تخدش حباء الاخرین * 

6 انت حر فيما تعمل ۰۰ بشرط الا بتفارض هذا مع هرية الاطرين * 

۳ الإمانة "۰۰ فى الكلمة ۰* فى السلوك ۰۰ فى المذأكرة لعو الئاس الى احترائك ٠‏ 

© شوء واحد فى الغالم ؛ شير غندی من كل فيھ ۰۰ انه الام ۰۰ ری 
« لامارثین » 


ir ۱‏ 
| ات فاگرنٹسٹ | اساأل الحبلاللى | 
انتصسرت عاق ۴ : ۱ 


چ 7 , 
لائ أنتكلم يا هم .. الح 
سے 2 


>> 


1 


شايف الشجرة الكبيرة دی. فين هى ؟ لرطلعت 


وراھاگھٹ. هم فيه !| كداب 
1 


للمان پوما ؛ معن تغلدت الحكمة ؟ Oma‏ 
ل ۽ هن نجل ٠١‏ لما رابت لبهم غیت نمیا 
۵ اهنع الير حبا فى این ۰۰ لا رقي هى الوا هم عرين 


سر کی ا کنا ] 
الدنبان الا زرت ستحیل‌ح يمرف طریتکم | 


قافن . ۔ مرزوق وفرید ‏ حراسلك .- 
۳ لفایة ما )تسبل با بالشرطبة ۱ 


۳ 5 ہےچے ج۔ جو‎ LTE 
وانت ياعس. خد دراگ فا میں آیوه پاافنده .. بس | یه حصكاية‎ 
1 ۱ ! عند امد .. بسرعة عای هناك . ر انلم بوا سل ففنعلة‎ 


موم تا اعد القادم تع "زیکوزی وشجرة العاشلة العررتة” ' 
فصة مرحة بطلهاءز يكو" وصد "د رش" والڑستا ذغبد السٹار“ 


هواة الرحلات بقولون ؛ ان المسافر يفسسرف کشپزا اذا 
ا اگلما هوله فهو پری ومن ا 
وپری الى جائب الجبل وم 1 
با الجا ی افر ول پری الئاس بهاا 
کا 7 الانسان اسان مل تس من رت 
وان الجمال فى كل مكسان ٠‏ وسبعان سس 


ہف السودان 


رملثنا اليوم الى ائبسر لویب من ذاهية ااساعة ۰۰ ا 
ال سا او ستا ور کرت وه ارس ٣٠‏ ر 
تتفادی اکر شب و ول الغزيرة اذ سا با 
› وفسذما 
کٹ ۰ وهی نفس سرس نس و سا مین 


وتعرف ان رئيس جمهوريسسسة 
السودان هو الرئيس محمد جعفمر 
نعبرى ؛ واخثارته منظمة الرحسده 
الافريقية فى بولبه ۷۸ رئيسا لهسا 
عند العقاد مؤتمر الثمة الافريقى 
فى الخرلوم ؛ فالسودان بحکسم 
مرئنه الجفر الي الاسسسٹرائیجی 
الهام , حلثة الومسسل أو ۳3 
الطرق بين العالم العربی والسالم 
الافریشی ۰۰ 


تست 


من ناحية الثعداد اكثر من ۲۰ 
مليون لسمه ۰۰ وهن فرب لغرف 
شخسپا مجموهة كبيرة من الاخرة 
السودائيين ؛ يعملون اساسا فسى 
مجلة الصبیان وجاءوا للسل معنا 
والتعاون والشدريب على امسدار 
مجلاث الاطفال والشباب ١‏ فضلواً 
جیما ومئذ سسنوات الجیه الى 
مصر هن الذهاب الى ائجلٹرا ٠٠‏ 


براك حمطا 
انرا واهدا 
بلا استثناه ؛ الثقائی فی العمل , 
الخلق الكريم ؛ الصدق ؛ الرفاء, 
فمرسلاثیم ۷ تنقطع عنا ؛ الامائة 
والهدوه والمسسرت الهامس ؛ اذا 
وغدرا تلارا مهما كلفهم الامر ٠٠‏ 
كل الصفاتالعربية الاصيلة يتعلرن 


اث من بیلهم و الفائع السناری» 


مسٹرلا عن الشباب فى السودان: 
ولا بزال فى ضيافتنا ثلاثة آخرة 
هم ! مسيد عبد الرحمن ؛ فتحيسه 


الیل الخالد 


یب الابيض هادىء وكثيسسر 
الطمی وپنبم من بحبرة لیکت ریسا 
رطوله داخل حدود السودان ۴ ۰۱۷۲ 


ملثقی اللهرین نقع الخرطسسسو 
لم ی جوا من و ادن 
المألثة » الثى تشم معها ام درماع 
والشرطوم بحری ۰۰ وفی الرهاة 
بد من زيارة المتحف اللرمی لان 


سس اس الاثار ١‏ انقاذما 
محا باد اتب ندم ثم پا السد 
1 


مدیتة عربته4 


ايفسا لإبد من زيارة ام درمان 

ال اقام الڑ ی و 
«المهدى» 

الي كرد على امک ادمات ۷ 


القرن الا استطا 
امه ان بیعد السودان ایر 


اسا 1 ۸ء 
رتضاارہ بو سود لین هتم 
مققوا الاستقلال عام ۱۹۵۹ ۰ 
والشنهر ام درهان بالعامسسمة 
إطئية حيث بها شريح المهسدى + 
وبیت الخليفه عبد الله الذى خلف 
العدی فى الحكم وبھا سوق كبير 
ونشاط تجارى ملحوفا بفد البه 
التجار س كل انھاء المسسیردان 
اافتلظ ٠‏ 


ETE 


والسودان بحكم موئمه » وسعة 
اراضيه ؛ وتعدد مثاخه ٠‏ واغتلاں 
مناطقه ومناظره ؛ وتعدد حبراناته 
ومزروعاته ؛ ليلفت النظر ٠‏ ویدغو 
الاتسان المتطلع الى زيسارتة , 
والتجول فى ربرعه المختلفه ٠‏ حبث 
الشمال الممند على شاطیه نهر 
الئل ؛ يعكس حضارات ساب 
ممتدة عبر السنین ۰ ووثيقة الصلة 


بالحشارة المصرية 
والحضارة الاسكمية ؛وحیث جنربه 
الذى يمتاز بفاباتہ رعشائشے 
الكثيفة , وحیرأناته النسادرة , 
ومناظرہ الخلابة ء وشرقہ الذى يطل 
على البهر الاحمر ؛ بمينائه الكبير 


اللدیست .1 


والتصدير للبلاد وناك فى الب 


واجملها ؛ ويستلذ باطیب اللراکه 
راحلاها ؛ ریاحبذا لر شق الانسان 
حفرل اللطن الخضراء عبر اكبر 
مشروعين زراعيين فى المسسودان 
هما مشروع الجزيرة والمثائل ٠۰‏ 
الموصلات الجرية والبرية والبحریة 
ميسرة لكل من پرغب فى زيسسسارة 
هذه الجهات المفتلفة ؛ والفنسادق 
الجميلة توفر له كل راحة واطمثنان* 
والدفع بالجئيه السودائى ریساری 
٠‏ فرش ایضا , 


الي وتا وا وحن والأسطورة 


راثاء الرحسسلة التع رد 


تد ۳ 


ےس موا 


اس پنعسون طسول 


ي(“ 
وقد ذكر القران الكريم الٹومبن 
ا فو 
3 ۱ ا ای الوق 
ول القران 0 5 
الجرىء حي على الئاس ٠‏ 
فقال تھا 
دوب ٹیمس این يصون 
على الارض هونا وأذا لخاطبهم 
| سسلما 


بن ابی 
سب الك 


ناذا بتسکلم العقلاء بمیزان ۰۰ 
وهكمة ٩۰۰‏ 

٭ الانهم غفسلاہ ۰۰ وحسكماء 
جسدا ۰۰ ولائهم علماء مجسربون 
بخٹارون الكلام اللبد ۰۰ ویٹرکون 
الکلام الاب راو ای 


- والسبب اف ٠‏ 
٭ لانهم بفگرون فی الکلام + 
قبل ان پگلیرا ؛ وهسذا ۳۹۳ 


= ولائہم بعرفون ان ( | 

هو من ( اعمال الإنسسان ) ٠‏ 
غمل عسابہ هند الله ۰ ودا ل 
يتكلمون الا بحمسسساب ۰۰ علش 
هذا على بن ابی طالب ری الله 


سرائرا پسسسسلودع 
انها فسكذا يسرك لا مدسسالة بمسنع 


الممتكرة الإسلامية: | فا وه 


۶ 


و و RE‏ ادن سيوس ووهه 
الله سلم ٠٠‏ 


عليه و 

الرسول عليه السلام ؛ هنیا غضب بونس عليه السلام 
- د هلل ترقت الديخ أله ,حتی أكون انا تیه فيه ؟ > سی لوہ اا ل إلا پش 

فقال 0 و 
بو بكر هو احق ان يشى اليه من ان تشي اسه باتوصل فى اعراق ٠‏ فل يدعوكم 
لشسسیخ بيسن يديه » ومسح صدره ۰۰ ثم قال له : لي م 
شيخ ۰۰ موالوحيد بين الصسحابة ۰۰ الا رجسسلين فقط / 
5 ا المسسهابة د فاصيموا به بتلعه الحوت » 
وهم ؛ ( محمد بن هبد الرم ن بن ابی بکر بن ابی قهسافة ء ۰۰ الفسذاپ » 
ولم بفز غیرہ بی اج[ يدا 

٠‏ بو ينظم شٹوٹھا ويعلم اهلها الدين ۰۰ ام فقا 
ویس رای من منود اسلا يدمو لاس الى مين + ایر »لک بون ؟ 
قثال ۰۰ وليحطموا اصنام الجاهلية پنوبوا 
وناہسوا ء 
و کل و نهم مأ ااه من 
5 0 احد متهم 
معروف ڪب دع ا AN‏ من دار ویول 
- ما اخر عمل صالح عملته ؟ لدی أن سول الله ال سرد ا 
0 

« ياهى پالبوم ٠٠‏ ياحى هيسن 
اس با ہہ 


عليه وسلم ٠‏ ابلفونی حاجة من لا 
إستطيع ابلا حاجثه ۰ فانه من 
بلغ سلطانا حاجة من لا بمسستطيع 


1 
02 
0 


امس ۷۱ 
ابلاغها ۰۰ ثبت الله قدميه بسسوم عصام الدين برهی - اموا هی شید لل یا مر 
القيسامة » ٠‏ و « ملي » اسم امه ٠‏ 


عار آحد الصسسحابۂ ؛ الى اماللمئین هالمشة رشى الله هلها ۰۰ 
1 
“یا ام المؤمنين ۰۰ هناك اسيقرا اهدهم القران فى ليلة واحسدة 
مرئین ۰۰ او ثلاث هرات ۰ 
ساب عائشة ١‏ 
1 ۰ 
ھا ۰ او رثا ہا .٠‏ لان قراءة القران شحشاج الى وقت 
کر شخ بد دو بے سانش سے ان طرحت وستم 
فاله كان یقوم الليل ويقرا سوروالبارة ۰۰ ومسسسورة ال همران 
وسورة اللساء ۰۰ وهی السسسور 
الذلاث الكبرى فى القران السسكريم 
) وكان صلی الله هليه وسلم كلما مر 
| باية فیها بشرى للمؤمنين ء دعسا 
الله سبحانه وٹعالی ء وهكذا تكون 
القسسراءة ء ولیس بالسرهة التى 
تفقد القراءة معناها ٠‏ 


2 ۶ و 7۳ 
9 ن نک انتم زنتم بتضبحكوا عام 
وف 
0 به 
ك5 


ا ا يشسسبهولهم وا هم علابسهم عشي بفسللوا اس ٠‏ وگن E‏ اس 43 


وم طسب اده عل قليوة وغصابته » ؛ واختار التنابلة ۳3 ۴ 89 


جندى العراسة اشتبه ساب ٠‏ عل عليوة » الثار 


1 2 .1 
قصے ورسوء ۰ وا رے فغ رگ گت 


FEET‏ یہی یر ير 
مش معقول يا معلم نخونك با - إحنا واکلین 
عیش بای جج ا او و 


| رجركر ابعد واعنى .. مالگمش دعوة إى. 


| نتم عاملين ما مرة طبدى (۱ 


اليميه الل عسات 


اشپراابات رگ« 


ن عاما هذا احسسدة سن 
کا ا ا ساحبت زلوت فی اشهر 


وانجح اعماله کو ره مكونة من ثلاثة أشقاء واختارواً ١‏ 


اسم الفرقة من بين 


فى اسماء بارى وروبين وموريس 


جبس وقد توقف الفربق هسن العمل حوالى خمس سسلوات 
وذلك لان الاغ الاصفر لهم وهو اندى جيس قد انفصل عنهسسم 


وكون فرقة خاصة به 


وا نجمع آلفرقة فى اغنبة « حمي 


لبلة السبت » بجائب اهسال الببنلز الٹی يعيدون تقدپدهسا 


من جدید ۰۰ وا 


اغنية « لتمب شخصا ما ٠‏ وفى 


ا رای یں » فى البهرية » ۰ 


الزوجة ؛ انك خارج ومسك 
ثلاث شسیات ليه ؟ ۳ 

الزوج ( ضعيف الذاكرة ) : 

2 / نمی واحدة فى القطار, 
وان له فى الکتب ؛ وابقى 
استعمل الثالثة لا الدنيا تمطر ٠‏ 


+ اعد 


العلم ؛ ايهما انلع ۰۰ الس 
ام القمر ؟ 

تلميذ ؛ القمر لانه بیطسلم 
باللبل و ينور لنا - اما الشمس 
بتطلع بالنهار رملباش لسزرم 


الام : لبه يا ولد اکلث الحلاوة 
كلها ؟ 

الاب ؛ غلشان الشفالة 
متبقاش تسيب الدولاب مفتوع ' 

¥¥¥ 

الاول : ائت عزلت ليه من 
البيث بثاعك بعد ما سكنت فيه 
سنثین ؟ 

الثائى : علشان اتضصح لى 
الخبرا ان مافيش فيه حمام ٠١‏ 


مارى فاسبان 


والولد : آنا الايسام دی مش 


- باشوفس احلام رانا نایم * 


الام : ياخبر لازم نظسرك 


ايوم !می عدری هسشرون 


song 3 الفنين ونام أن‎ 
وق‎ may 1 Introduce you the ote and Lonely Blly shears اوت رر لق ا‎ 

Sargeant Pepper's lonely hearts club badd 5‏ 
١‏ ؛ ثلاثة ها الزوجة ؛ اتفضل قرم اذ از عارز اسسسلع 
النهارده يا استاذ 1 ننماق تقد به ۰ ہین افر ا 2 

3 دی آخر مرة اعملها لك پنلس الترزى ؛ الخسهر رالاکما 
الدرس ؛ انلی “خايب پسرفع واجبيها لله فى : السریر © رالبطسانة واليسساقة يتفهرراً 
وت 0 4 ۳ الزوع 0 می اللى لس ال والزراير' كريسين ٠‏ . 

سر اب 8۵ الزوجة 03 1 ن السساکر 
2 3 ل ا يد ےکی 
. التتكاهن ف مجلاٹ العام 
rx‏ 3 / 
الصفير (للجار) ؛ انا رهاث 


غسلت يدى فى بحور الشعر 
واکلت-ذاد التقزى * 


ونث فی‌ساحة الكرم الحانس 
وقمث على قدم الاستعداد 


وذهبت فى مذاهب الشك + 
وهدت الى عقلى + 


Written by John 10۵547 and Paul MeCartney 
Sang by the Bee Gees and ×ظ‎ Nicolas 
1 wa twenty years دوه‎ today 

Sergeant Poppet taught the band to play 
mh and out of style 


Sergeant Peppers Lonely hearts Club badd 
Slt back and let the venlng وم‎ 
Sergeant Pepper's lonely, Setgeant Popper's lonely, 
Sergant Pepper's lonely hearts chub bend 

10:1 wonderful to be here, It's certainly a thrill 

You're stich a lovely adlence, we'd llke t0 take you home 
With ua, wed like to ۰ take you home 

1 don't really want te stop the show, bût 1 thought 

You might like to know that the singers golng to ۵۵ ۸ 


السلم بتاعكم وبابا بيمس مساء 
هلى حشرتك وبيقول لك گڈ سر 
علاسے مان 


معروف 
نسالفہ الجمعة اللى جاية * 
.¥ ¥ ¥ 
القاضى : تقدر تقول لی ايه 
المنفعة اللى عادث منك هسل 
الانسائية ؟ : 
المتهم : ازاى يابيه ٠٠‏ هر 
انا باسيق واحوش فى البنك 
TS‏ تی ا ا 


SERGEANT PEPPER LONELY 9 


That 
They ۱ ve been going 
But they're guaranteed to ralse a ونادہ:‎ 
90 may 1 introduce Jol the set you've known for all these 


CLUB BAND 


- ميا شری مبيث ف الما شزة اتكرب 


کاٹ فس نا 


اس » ومش تاس زو 


| غلك ملاس شمه افهسرفا اشد کات غل الم على اله 
وغنرشر دته ماف شزا شرہما رد ۳ 2 مه سن ائزثصب زم كدر هرادا .. 


عيض ع الباب دافا | | 
حاول ينزلح امنعه۔| | 


ہل .. أكن علدا فش ل جم رسد سا ٠.‏ 
لانم دساهاف 


وه ۸/ الجشینه ۱ 


r 


أبن رجد أ شرف سبیگڈالڈ هب ؟ كيت هرف أن الجنايض يخفبها أويمرف مكانها؟ راجع الرسرم .. دشم الاجمابه صفلحصة۰ ۳۱ 


Kı? 


خلال التمرينات * 


؟- تناول مواد سکرية 


ن ناحية الانسرلین » وقد 
مر از 
سے کال سم ۱ 
E‏ را ا ا رک 
سم 


وا ان ۱ ارب لم 
النائسدة او الشرر ولا 
ترجد اطعمة ضارة ار مفيدة "* 


اهة فى عام ۱۹۹۸ 
لع اسا مل کیل 
الى هیام السسباحة ؛ ومع ذلك 
فازت وكان ترتيبها الاولى * 


وهذا ایضا خطا » ای 2 
الجسد لديه مخزون وعلده قسرة | 
التخزين ٠‏ | نالتنارل الزا 
لس ا امل 

الصحیة * 


7 النوم ساعات 
سم بر 


فالنرم الاكثر لا يعطي طاقة اكثر , 
والراها رحدها تكلى درن اليم 


۷۔ العرق هوالشكل 
الربياضى المطلوب 
يتصور بعض الریاخسپین » ان 
طول فترة النسخين ابسسل بداية 
البارپات الرياضية فى مصسلمة 
اللاعب ١‏ والصميع أن التسخین 
ضروری الط حتی بشسسهر اللاعب 
هالدفء پسری إلی جسده ویحس 
بلپونة عضلانه خصرصا اذا كسان 

الجر پایدا ٠‏ 


۸ - وضع املاس التْضّلاعلى 

الجميم بىد مارسۃ الرباضا 

هذا إيضا غير صميع ؛ الجسم 
لا پصابٰ پالبرد لجرد درد ا الدقائق, 
ولا داعی لكى يختئق الجسسم 
پاللاپس فور بذل الجهسید › قفن 
داخل الجسم منظسات تضسمن 
توازن الهرارة * 

4 الد شالبارد مفيد 

بعد الدش الساخن 


هذا ایضا تلكبر غير سسلیم 


۴ الصمیع دش فاتر ء والماء البسارد 


فجاة لد يتسبب في احیان و 
فى أزمات قلپپة ٠‏ 


۳ ۔الخوف من شمس 
منتصت الہار 


وهذا خطا لان الشمس عبردية 
رهلا الضیل ولت لمارسة الرياضة. 


۱ - ہمارسۃالری(ضۂنوع من 
الخشونة بالنسبة للبناث 
هذا ابضا تفكير خاطيء ۰ لمسن 


> الرهاضبية تذهب به * 


رياض ةالجرى 


نفسه اليقطع 
اقل ز الى أن بصل الى ١‏ مرحلة 
7 ذل سب ا اه 


۴۔ العضلات الضته 
دمي لالمتوة 


تعبير خاطیہ ۰۰ لان هراة كمال 
الاجسام هضلاتهم ضخمة ؛ وليست 
#رية ۰ فالشكل لا يعبر هنا عن 
المضمون ؛ والقسرة لا ترتبط بكمال 
وجمال الاجسام * 


وت۱۷ .”یر ہد 


الوصول ای القمة 


اج الجهد والعرق والثابرة ۰ 
البق “لوقها بات بدعوك للاستمرار 
فى الجهد .۰ وبحدلنا «عمرو اہو الجد» 
المید بكلية التربية الرباضية «عمل 
مدربا لفریق ال ۱۲ بالنادی الاهلی ۷ 
عن ریپ لاشبال بقول : 

« فى السن الصثيرة » تجد النائیء 
مخلصا فى الندریب » يواظب عليه 
وینفد تعلییات مدربه » وير 
السنوات ولا بستمر » وكرة القدم 
تعطى کل من یعطیها ۰۰ واجب الدرب 
ان برشد اللأمب فى السن البكرة 6 
ونعطى لهم بالامئلة الفارق بين الفر بقين 
۰ أقصد الفربق الذى بندظم فى 
الندریب والای بهمل .. ومهسة 
الدرب متابعة الاشبال فى مراحسل 
حماتھم رالانصال الدائم بارلیساه 
آمورھم للتمرف على کل مابطرا على 
اللاعب © ولعالجة مناعبه اولا بارل ٤‏ 
خاصة بالنسبة للاعب الوهوپ ۰ - 
الرهبة ادرة ٤‏ ولا بمكن خلقها بكثرة 
الندریب ۰۰ ورعابة مرهبة وصقلها 
اهم من تدریب لاعب لیس منده 
موهبية » رمهيا فمل الدرب ؛ لن 
بصل بهذا اللاب الى مابریده له 4 
فالو صول الى ۳ والی الشهرة ۷ 
كل مجال بحتاج أن تضع امام عبنبك 
هدنا » تسمى للوصول اليه ملع 
واخلاص ٤‏ وان تصلح ان 
کالت صفرة » ارلا باول ٭ 


غبار اللاعب ین اندولیین: 


٦ 


يتدم الاحد العتادم 

ك لق ە] و ی ۹ہ 
اجادیت تليفونية 
مع انشهرنجوم الكرة فالعالم | 

ٹنیک عر در 

روسی جرتحم جرد جليش 
ويمكندك الإتصبال بسا فنوڑا۔ - لذشايع 
الا نقب‌ال السريع مع كل من تحب۔ 
فكل مايخطر ببا لک من (سئلة کن 
أن نوجهه ادن شريد . سے 


شا ات أن يمن“ هواقرب واحد مت 
فنرقة اٹھرجین لتلبى - ( نما أخيرا غا ظیٰ جدًا 
للا نه ا ستعار من یکٹاب فكاهى اشتربتّه من امرض 
بحر مالى .. ورفض پرجعہ .. وببتلبى الطیب قلف 
رببما لمر ينته من قراء ته .بل به تلیفونیا- کر 
شد ید رد وقال: " كتابك ۱-۷ ی کتاب ؟!- ككرنى ؟!" ۰ 

وشعرت أن الدم بدایفای اف عروان - وقلت له ۲۰ تذكر ارجولد 25 
الخالدة الف تعتول : للصبر حد ود ۔ و ینت وعدت ترجّعه بعد ا سبوع» 
وفناث الميعاد ۰۳۱ و أخذ الموضوع بسخربية شد بيدة وفثال لى:* إ نت ساوی 
تخئی ؛! - انا عددي واجب جر !"- واد یت استعدادی پاٹ أروج له 
ننس وآخذہ ؛ وفاجچاف باععذاره لاه رايح لد کتور اللاسناث ۔ 
وباغتارکاٹ دمه ٹسل کش مما يتصور اف (نسان .. وانتهت 
ا لملكالمة بلا نتيجة .. ومر اليوم 

وأسا اٹ شدة الغطرب ‏ وکنت 
ف حالة من التوتر والاإننعمال 


واستف۔ بكره شوت عصبام يعمل 
إبيه؟!- ومر الوقت بصلء عضري 
إلى أن وصلت الاشة ومعاها 
المطلوب .. وتالت ف: 
وبالنساية: عنحے باسيد عصيام 
ریت الشتکولاتة فل العلبة 
حق تہدو طبسية ؛ ولفییت 
بالورهتة 9۱ نت2 › وربسلتها بشرولة 
حيسيلة ۰۱.. فقلت ها 7 
٠‏ تعجصبينى - فعلد . العلمبة فاخرة! 


ك۶ 
وتتابلنا لن المدرسة ؛والترقة عرفت 
موضوع الکتاب ؛ وا غطببان بشدة 
من "۱ یمن" والکل وا فقی على 


ملخص الكتاب واظرف النوا دد. 
"موافق با عصام ۱۰۳۱۶ أسركمبإجاعة! 
اله فى نفس اليم + 


وحضراتم جع وا حول آیمن وهو واتف 
ك ف وسطهم يقر ! لم فترات من الكداب لدرمة 
صوت التهقهة وصل للباب ؛ وطبعا لایخعی على احد انم 
بمجرد ما شاف العلبة » رقعبت السطور !مام عيليه ؛ وآنا مقلت د ورالجاد وناولها لموقك: 
«علشان تعرف اف مش زعلدن .. وصافن يالين!”. وا نشغل لن فلح العلبّة متبعا اللاصبول - 
وکھان علشان يقدم منها للضیوف › وهمسا قلت + » 
إلى عندی مشوار مهم مع ماما » وبا لٹا ین 
العرقة اطيأنك أن المياه عادت إلى جا 
ولاداعی للبقاء ۰ وکل واحد يرجيع 
لببیته یڈ اکر له کلمتین اسن ی 
ورجحت البیت » و قعدت جنب الللیفون)) 
آنتظر اخنبار آیمن بعد آکتشا فه اد 
كلها ملتّيدة ومن ا لجزخانة » وساعتها م 
دبد ضميرى یعد بنى - وتصقرته فىحالة 
مخص شد يدة - أناعازفه » مستحیل يشوف 
شيكولاتة من غير مایحطهاکلها تحت 
اضراسے - وغمران الإحساس بالقلق “آنا 
غلطان فى حق"آیمن. طيب والعمل ؟!- ۳۳ 
|اکتمه 5 !كلم مامت ۱- والنتيجة د لوقت ؟!- مسکیٹ بإأيمن! 
آه با عذ ابی !! .. ود خلت سريرى:. ووضعت لاني على اللخهدّة 
حا ولت أ-خضيها تحت اللحاف .. لم اجح - والظاهرإة 
نمت .. ولاف نطيت اصرخ - حلست 
عتيئئ ‏ | احدما مزعحجة3..ودخلتٴلبی وساٹو 
× مالك ۷" ۔ رديت؛ " كابوس رهيب 
"أ يمن" الظاهر نتلوہ الستشفی 
وقهمت .وفلالت بت : 
“ اطمئن .. انا اشادیت له شیکولا سد 
فعند» له ن ككريتك كانت شیطانے 
ولم تعجبی !!".. ابلسم وقلت فا 
۰ وانت تعجبینی ۱+ وقضلت النور وقاد 
( أحلادم سعيد ةا 2 
n‏ ہا 


على مافعلوه » ووعدني 


١‏ ما اللیء الذى ذيله فی عينه لذل هذا العمل » واعتذروا للرجل ء 
خالد رجب - الفسرابية وساعدوه بها معهم من نقسود › 
یا هو الاه الذي تم پا فعدت ا الى مر 
سط اہو الفا - القاهرة کوب "ملظ سید ۔ 
1 ا ا 
=k - ۰‏ \ انسسانی نبیل يسستحق 
82 موي اا النشر » وقد فاز بجسائزة مواقف 


وهر نود سی یسه صلی 


۵ امطار الشتاء تفسل اوحال 
میں 2 

© افقر الناس من ليس علسده 

امل * 


٠ مثل المانى‎ ٠ 
عماد مسید ابراهيم مطای‎ 


ان 7 r‏ 9 اس 
وان 
جبال الهيما الجنوبيسة هی 


وی ور 


5 ا پرسف - القاهرة 


ْ 
0 


تعد ملاع عنام ولا © ملام ملع هللو مزع 


۲ بعد ان فتش اشرف ۱ 
حل:انشرف الڈریتِ وش ا ای اسلا 5 
اله بریکه وان التھم القی السببيكة لسبيكة اه له من و 
السطح ٠‏ 


2 
f پل‎ 


لل البلاد المربیة 2 فئة تا سیر سے سر 71۳ 
تی د ليان ۷5 کل ب لاد ,۸ فاسا ‏ الكوبت ,۱۳ فلسا ۔ العراق ۱:۰ فلس 
iî‏ 


.شيتوراته عع لبت 


1 
۱ 


۱ 
۱ 


هلين ۰ منتتاك 


و فراو 2 ه لهوت 
o le ۱‏ 1نابی 


7 مع الليان ومن عغیراللیان حا 


7 ۸ 
هن‌عن ابر 
اللا الوا 
هرت ور وبا 
کل تصلی 


0 
وگ 


